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NEKIASPEKTI BOKSERSKOG TRENINGA
1.1 UVOD

Ova godina se karakterie sa relativno slabim rezultatima na medunarod-
noj sceni. Uzrok za slabe rezultate mnogi treneri smatraju, pre svega, u mini-
malnom kori§¢enju nau€nih saznanja u procesu treninga. Za razliku od drugih
sportova, bokserski trening se uglavnom bazira na iskustvu 1 intuiciji trenera.

Mnogo godina Amerikanci trenirani na tradicionalan nacin, kona¢no su na
prelazu sedamdesetih i osamdesetih godina uocili nedostatke klasicnog tre-
niranja i njegovu sve manju efikasnost. Napravljen je nov naucni prilaz bok-
serskom stilu i treningu, ¢iji su plodovi ve¢ bili vidljivi u Los Andelosu (1984.).
TraZena je pomo¢ od raznih nau¢nih oblasti, koncentriSuci se na ¢elisku adap-
taciju na fizicki napor. Za osnovu je uzeta konstatacija fiziologa da se miSi¢na
vlakna razlikuju u funkcionalno (brzokontraktilna, sporokontraktilna) biohe-
mijskom (aerobnom, anaerobnom) i enzimskom pogledu (alaktatna, laktatna,
oksidativna). To je ocCigledno zahtevalo odabiranje odgovarajuéih vezbi i
trenaznih reSenja. Efikasnost tih vezbi, moze, medutim, da bude u velikoj meri
ogranic¢ena doturom energije, prekomernim nagomilavanjem mlecne kiselione,
aminobuterinske kiseline ili zamorom nervnih centara. Da bi se ogranicio uti-
caj zamora na kvalitet rada miSica, treba kod boksera izgraditi odgovarajuci
nivo aerobne izdrzljivosti.

1.1 Aerobna izdrZljivost
IzdrzZljivost se razvija neprekidnim tréanjem (4-8 km), ili tr€anjem na in-
tervalan na¢in dugih deonica (600-1000 m), pri pulsu od 150-160 ud/min.

60



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, ,,Sport Mont” Casopis br. 5

Optimalni intenzitet za izgradivanje aerobne izdrzljivosti pojavljuje se kod
iskoriS¢avanja 75% maksimalne potrosnje kiseonika (VO2 max.), ili drugacije
re¢eno kada je intenzitet tréanja tik pod anaerobnim pragom.

Trening aerobne izdrZljivosti nema neposrednog uticaja na brzinu bok-
sera. Boks se karakteriSe maksimalnom brzinom i snagom kontrakcija miSica,
Sto je u velikoj meri ograniceno anaerobnim metabolizmom.

U anaerobnom procesu kontrakcija miSi¢a, upotpunjavaju se visokoenerget-
skim jedinjenjima ATP koja se vrSe na dva nacina: preko fosfrkreatinskog siste-
ma i putem anaerobne glikolize. Utvrdeno je da u vezbama vrlo visokog intenzi-
teta dolazi do potpune potrosnje fosforkreatina u brzokontraktilnim vlaknima.
Energija dobijena iz araspada fosforkreatina dovoljna je jedva za 4-5 sek. rada,
dakle, za oko 30-40 metara sprinterskog tr¢anja. U daljim fazama tréanja mis-
i¢idobijaju energiju iz procesa anaerobne glikoze. Ispitivanja pokazuju da vezbe
submaksimalnog (75-90% max.) i maksimalnog intenziteta mogu da povecaju
snagu glikolitiCkih procesa i kapacitet brzokontraktilnih vlakana za depono-
vanje glikogena. Povecavanje glikoliticke snage moZze se posti¢i primenom
vezbi maksimalnog i1 submaksimalnog intenziteta (95-100% max). Glikolitic-
ki kapacitet se pove¢ava pomocu vezbi velikog intenziteta (75-90% max).

Obim sprinterskog treninga je zavistan od encimatske otpornosti miSi¢nih
vlakana, od brzine nervno-miSi¢nog zamaranja i od efikasnosti aecrobnih procesa
za vreme odmorne pauze.

Maksimalni trenazni efekat moze da bude postignut ne samo putem regu-
lacije intenziteta i obima, ve¢ takode 1 putem regulacije p a u z a. U zavisnosti
od faze odmora posle kojeg dolazi izvodenje narednog ponavljanja. Brzinu
bi pobolj¢ali anaerobnu snagu, moramo svaku sledec¢u vezbu zapocinjati u
fazi visoke obnove takvih osobina kao $to su: snaga, brzina i koordinacija.

Za povecanje anaerobnog kapaciteta naredne vezbe treba da se izvode u
fazi nepotpune obnove tih osobina-sposobnosti.

Broj ponavljanja i serija na treningu anaerobnih kapaciteta mora da obezbedi
sposobnost za zadrzavanje maksimalnog kiseonickog duga. Faze izmedu seri-
ja treba da obezbede delimi¢no otpladivanje kiseonickog duga uglavnom kroz
oksidaciju mle¢ne kiseline i1 neutralizaciju oksihemoglobina. Opadanje pulsa
do 120 ud/min oznacavace da je otplac¢en nelaktatni deo kiseoni¢kog duga i da
je, prema tome, doslo do potpune adenozintrifosfatne (ATP) i1 fosforkreatin-
skog procesa.
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Tabela 1. Trening za razvoj anaerobne moci

Duz. deo. Intenzitet Br. ponavlja.: Br. serija: Pauze Puls pre
m: %: izmeduser.m  svake serije:
30 max 4-5 2-3 2-3 110
60 max 3-4 2-3 3-4 110
160 95-98 2 2-3 8-10 120

Tabela 2. Trening za razvoj anaerobnog kapaciteta

Duz. deo.  Intenzitet Br. ponavlja.: Br. serija: Pauze Puls pre
m: %: izmeduser.m  svake serije:
60 90-95 4-6 4-6 30 - 60 sek. 120
100 85-90 5-8 3-4 30 - 60 sek. 120
300 80-90 2-4 3-4 2 - 5 min. 120
600 75-85 2-3 2-3 3 - 6 min. 120
1000 75-80 2 3 4 - 5 min. 120
1500 70-75 1 2 5 min. 120

1.2 TrenaZni proces

Osnovne karakteristike boksera prema istrazivanju autora (1986) su: u
morfoloSkom prostoru - DIMENZIONALNOST i VOLUMINOZNOST
SKELETA i POTKOZNO MASNO TKIVO; u bazi¢nom motori¢kom prosto-
ru - KOORDINACIJA, BAZICNA SNAGA, GIPKOST i BRZINA ALTER-
NATIVNIH POKRETA. U apecificnom motorickom prostoru egzistiraju:
POKRETLIJIVOST KRANIJALNOG i KAUDALNOG DELA TELA 1 BRZIN-
SKO-SNAZNA-IZDRZLIJIVOST; u prostoru kognitivnih sposobnosti i
konativnih karakteristika: OPSTA INTELIGENCIJA, KONVERZIVNI i AS-
TENICNI sindrom. Da bi ove sposobnosti i karakteristike podigli na visi nivo
neophodno je da primenimo odgovarajuéa sredstva i metode za poboljSanje
ovih sposobnosti.

Bokserska brzina ima svoju specifi¢nost i vezbe usmerene na njen razvoj
moraju da se prilagode uzrastu i odgovarajuéem obimu i ritmu pokreta, kao i
karakteru razvijene bazicne snage. Vezbe brzine mogu se podeliti u tri grupe:

a) vezbe koje poveéavaju brzinu kontrahovanja misica,

b) vezbe za poboljSanje ritma pokreta, i

c) vezbe koje povecavaju ubrzanje.
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Ove vezbe mogu da se izvode u pomo¢noj (tr¢anje u mestu, skipinzi, sl.),
ili u pravoj formi (startovi, ubrzanja).

Na treningu usmerenom na razvoj alternativne brzine, vezbe treba da ima-
ju sledeci redosled:

1. pomo¢ne vezbe brzine,

2. startovi 1 ubrzanja,

3. vezbe koje ubrzavaju frekvenciju pokreta.

Da bi bokser mogao biti brz, mora da raspolaze velikim nivoomsna ge
izgradivane specijalno za strukturu vrSenog pokreta. Prvenstveno rameni po-
jas (biceps brachi, triceps brachi, 1 ppektoralni misic¢i).

Da bi sistematski i planski razvijali potencijalne moguénosti u pogledu
snage kod boksera, moramo da ispunimo nekoliko uslova. Pregibaci ruku koji
savladuju teZinu ekstremiteta i balisti¢ku silu moraju da budu treniraninabr z
inu (malo opterecenje, velike brzine). Kod opruzaca treba razvijati uglavnom
snagu, pa prema tome primenjivati veda opterecenja i spori tempo vezbi.

U najefikasnije vezbe snage donjih ekstremiteta spadaju vezbe akocnosti.
One pozitivno uti¢u na “rad nogu”, odnosno, pokretljivost boksera. Vezbe
skoc¢nosti boksera, su najefikasniji “poskoci” u serijama od 10-20 sekundi.

1.3 Razvoj izdrZljivosti

Razli¢ite brzine tréanja moze biti efikasno sredstvo za razvoj brzinske
izdrzljivosti. Brzinska izdrzljivost je komponenta koja je najpodloZnija treningu,
1 visoki nivo njenog razvoja omogucava visi nivo funkcionalnih sposobnosti.
Mnogi americki treneri su tvrdili da su najefikasnije vezbe pretréavanje deon-
ica duzine od 60-120 m, pretréavanje razli¢itom brzinom. Da bi se dokazale
ove pretpostavke, izvrSena su ispitivanja koja su obuhvatila ¢etri grupe od po
10 takmicara u grupi. lapitivanja su trajala 3 meseca, a program je obuhvatao:

1. grupa-deonice 40-50 m visekratno ponavljanje maksimalnom brzinom;

2. grupa-deonice 100-150 m tréano sa intenzitetom 75-80%;

3. grupa-deonice 80-120 m tréane razli¢itom brzinom:

4. grupa-trenirala po tradicionalnim-klasi¢énim metodama i predstavaljala
je kontrolnu grupu.

Posle tromese¢nog treninga izvrSeno je finalno merenje na loo metara.
Prva grupa je poboljsala rezultat za 1,27%, druga za 1,56%, treca za 2,56% i
Cetvrta za 1,10%.
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Rezultati ispitivanja su potvrdili hipotezu o razli¢itim brzinama kao na-
jefikasnijem sredstvu za razvoj brzinske izdrZljivosti. Najve¢i adut ove me-
tode je uklanjanje BRZINSKE BARIJERE, dakle, obezbedivanje stalnog i
dugotrajnog napretka. U najpopularnije veZbe ovog tipa spadaju: metoda “Far-
tlek”, pretréavanje kolone, tré¢anje uzbrdo 20-30 m + tréanje po ravnom ter-
enu, 50-60 m + tréanje nizbrdo 40-50 metara, stim da ugao uzbrdice 3-6 a
ugao nizbrdice 2-3 stepena. Autori ovih istrazivanja potvrdili su takode
opravdanost kori§¢enja muzike za povecavanje obima treninga brzinske
izdrZljivosti. Uz muziku su bokseri radili ritmi¢nije, slobodnije i sporije su se
zamarali. Muzika predastavlja izvanredno sredstvo za rasterecenje psihe na
napornim treninzima brzinske izdrZzljivosti.

Kori$¢enje nagiba terena da bi se otkrio uticaj tr¢anja niz i uzbrdo na poje-
dine aspekte razvoja brzine, utvrdeno je, da ustréavanja predstavljaju korisno
sredstvo za razvoj dinamicke snage, uticu¢i na taj nacin na poboljSanje duzine
i frekvencije koraka i za izgradivanje slobode u tré¢anju. Najveci efekti se postizu
primenom §to raznovrsnijih formi treninga.

1.4 Izokineticki trening

Trening izokinetickom metodom uglavnom je baziran na principu promenj-
ljivog spoljasnjeg otpora. Pored toga izokineticki trening karakteriSu:

- koncentri€an i ekcentri¢an rad miSica;

- rotaciona forma otpora;

- veliki obim pokreta;

- automatski diiferenciran otpor;

- izolovani polozaju; 1

- neograni¢ena brzina pokreta.

Da bi se ispitao efekat ove vrste treninga s n a g e na brzinsku izdrzljivost,
uradena su tromesecana ispitivanja na grupe od 20. boksera. Treninzi snage su
aplicirani tri puta nedeljno, a treninzi brzinske izdrzljivosti dva puta nedeljno.

Prva grupa: trening snage izvoden sa tegovima (Sipkom od 20 kg.) ¢uc-
njevi, poskoci, izbacivanja, dizanja trzajem, izvlaCenjem, 4-6 ponavljanja u
svakoj vezbi.

Druga grupa: trening snage na “Atlasu”, 10 odabranih vezbi sa akcentom
na rameni pojas, 10-15 ponavljanja u svakoj vezbi.

Treéa grupa: izokineticki trening, 8 vezbi za miSi¢e gornjih ekstremiteta,
2 vezbe za donje ekstremitete, 10 vezbi za miSice trrupa sa 8-10 ponavljanja u
svakoj vezbi.
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TrenaZzna opterecenja u svim grupama bila su priblizna. Posle tri meseca
izvrSeno je finalno merenje, rezultati su pokazali da je izokineticki trening
znatno pogodniji za boksere nego trening sa tegovima ili na “Atlasu”,, takode,
ovaj vid treniranja doprinosi razvoju brzine, sko¢nosti i gipkosti.

Takode, primenjeni trening uz primenu snage vuce autotransporta, jedan
je od najefikasnijih sredstava delovanja na brzinsku izdrzljivost. Za automobil
se pricvrséuje sajla sa drSkom. Bokser se drzi za njega i tr¢i za automobilom.
Automobil postepeno ubrzava do optimalnog limita za datog boksera 1 “vodi”
ga optimalnom brzinom na deonici od 30 do 50 metara. Na taj nacin se savladava
brzinska barijera koja se pojavljuje u nervnom sistemu kao dinamic¢ ki
stereotip.

Uz pomo¢ vuce bokser je sposoban da 50 metara istr¢i 0.4-05 sekundi
brze nego $to je uobicajeno. Koriste¢i pojavu transformacije boksera moze da
prenese ovu vestacku brzinu u obic¢ne uslove.

Snagu vuce smo tako odabrali da bi bokser mogao da tr¢i za automobilom
50 m. za 0.5 sek. brze, nego istu deonicu iz zaleta bez snage vuce.. Rezultati
takvog treninga bili su iznenadujuci.. Prosek poboljSanja vremena na 100 metar-
skoj deonici je iznosio 0,36 sek. (najveée 0,52 a najmanje 0,21 sek.).

Neophodno je imati u vidu da je intenzitet ovakvih treninga supermaksi-
malan i da se nalazi na nivou grani¢nih moguénosti ljudskog organizma i zato
ih mogu primenjivati samo bokseri koji su pripremljeni na planu snage, gipko-
sti 1 funkcionalnih sposobnosti. Nedovoljna pripremljenost ili mali interval
odmora mogu da dovedu do ozbiljnih povreda, ukljuciti kidanje (rupturu) misi¢a
i lom nogu.

Trcanje uz brdo i niz brdo - dobro razvija dinami¢ku snagu, pozitivno
deluje na startno ubrzanje. Tréanje po neravnom terenu pove3c¢ava duzinu i
frekvenciju koraka i neophodno je za usavrsavanje slobodnog tré¢anja. Najbo-
lje rezultate donosi primena po moguénostiraznovrsnih formi brzinskog tr¢anja.

Moramo napomenuti, da je motoricka sposobnost - b r z i n a - genetski
predodredena, tj. prema autorima 90-95%, trenaznim ragdom mozemo je pove-
¢ati samo 5% i to ako poveéamo snagu i koordinaciju pokreta. Najcesce se na
treningu apliciraju “bucice” od 2-3 kg. pri “Sado” boksu, kao i Sado boks bez
rekvizita. Koristi se i intervalni trening za poboljSavanje brzine na dzaku, krusci,
pinc¢bolu, zidnom jastuku itd.
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